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  حامل؟ خطوات من أجل طفل سلٌم
العٌوب الخلقٌة أو الأمراض ،جهاضٌمكنك المساعدة بمنع الإ

 

 
 

 ،لاتتشاركً مع الأطفال فً الشوك .8
    الغذائٌة.  والأقداح، والمواد

 

تجنبً الحلٌب الخام )غٌر المبستر( . 01 
الحلٌب    والأطعمة المصنوعة من

    الخام

  لا تأكلً الأجبان الطرٌة مثل جبن       
       لم فٌتا أو جبنة ٌري ما ،فرسكو     

    .أنها مبسترةلى إالمٌلصق  ٌشٌر  

 

.  لا تأكلً سمك القرش، سمك                      00  
السٌف، تاٌلفٌش، أو الماكرٌل الملكً.         

.كمٌات أكبر من الزئبق لأنها تحتوي         
 

 بالنسبة للأسماك الأخرى، لا تأكلً       
.الأسبوع أوقٌة فً 01أكثر من         

لمزٌد من المعلومات على الأسماك،        
تصلً على الرقمأأو  انظري        

http://www.epa.gov/waterscience/fish/advice              

.3749-532-800-1    

 

.ٌدٌك بالماء والصابون دائما  غسلً إ. 01  
 تأكدي من غسلها فً الحالات التالٌة:

 *الخروج من الحمام

 *تناول الطعام أو إعداد الطعام

 *رعاٌة الأطفال أو الحٌوانات الألٌفة

 *تغٌٌر الحفاضات

 *الأختلاط مع الناس المرضى

 *وجود على لعاب )البصق( على ٌدٌك

إذا لم ٌكن هناك الماء والصابون، استخدمً هلام الكحول )على 
(.٪ كحول 06الأقل   

 

 

  311خذي فٌتامٌن قبل الولادة ٌحتوي على    .0
  ُ      .ماٌكروغرام من حامض الفولٌك ٌومٌا 

قبل حدوث الحملالأفضل البدء من   
 معظم الفٌتامٌنات المتعددة تحتوي على

.ماٌكروغرام من حامض الفولٌك 066   
 

. لا تشربً الكحول   .1     

المُقطرة. النبٌذ بعصٌر الفواكه والخمور ،النبٌذ ،تتضمن البٌرة  

 لا توجد كمٌة آمنة

.تدخنً لا   .2 
علىتصلً اطبٌبك أو سألً ا ،قلاعالإللمساعدة على    

.BUTTS-NO-800-1  

. تجنبً الدخان أٌضا  

  

الفرشة وخٌوط  تنظٌف الأسنان.ستعملً إ  .3    

!آمن ومهم أثناء الحملنه إرتبً موعد أسنان!   
 
عدم استخدام أي من عقاقٌر الشارع،  . 4  

 بما فً ذلك المارٌجوانا
طلبً المشورة. ٌمكنك أن تسألً طبٌبك المساعدة أإذا لزم الأمر، 

.للحصول على العلاج  

 

.عقاقٌر أو أعشاب ،ري طبٌبك قبل تناول أي أدوٌةٌاستش  .5    

.المنتجات الطبٌعٌة والأعشاب لٌست آمنة دائما     

 

الحد من الكافٌٌن الموجود فً القهوة والمشروبات الغازٌة    .6  
.المحتوٌة على  

.مادة الكافٌٌن ومشروبات الطاقة    

.لا تشربً أكثر من قدح واحد كل ٌوم       

 

.اللحوم حتى تمام النضجطبخً ا  .7    

.لا تأكلً اللحوم النٌئة، والمأكولات البحرٌة أو البٌض النٌئ  

اللحوم الجاهزة )لانشون( أو اللحوم  ،لا تأكلً الهوت دوغ
.المصنعة ما لم ٌتم إعادة تسخٌنها حتى ٌخرج منها البخار   

  

http://www.epa.gov/waterscience/fish/advice
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(1الجزء ) حامل؟ خطوات من أجل طفل سلٌم   

.دقائق 01لأكثر من تجنبً رفع درجة حرارة جسمك .  07  

، فً مثل حوض استحمام بالماء الساخن، والحمام الساخن جدا  
سألً إمن الرٌاضة الثقٌلة. إذا كان لدٌك حمى،  أو الساونا أو

.  طبٌبك عن الدواء لخفضها  

 

 الأسنان.  الأشعة السٌنٌة إلا بأمر من الطبٌب أو طبٌب ًتجنب. 08
.الصحٌة بأنك حاملالعاملٌن فً مجال الرعاٌة خبار امن   

 

.نفلونزاالإخذي لقاح .  11  

لك  ةآمنً لقاح الإنفلونزا ه  
صابة النساء إ ولطفلك.  

لهن  امل بالانفلونزا تسببالحو  

.مشاكل صحٌة خطٌرة  
 

 أي حولاسألً مقدم الخدمة الطبٌة  ؟ماذا عن اللقاحات الأخرى  .10
لقاحات أخرى لك أو لعائلتك قد تحتاجٌها لحماٌة صحتك وصحة 
.(Tdap) ، كل شخص لدٌه 0606طفلك. على سبٌل المثال، فً   

من ضمنهم الآباء والأجداد، والأشقاء، –اتصال مع طفلك 
.ٌنبغً أن ٌأخذوا لقاح السعال الدٌكً -- وجلٌسات الأطفال   

 

بالأمان مع شرٌكتشعرٌن  حصلً على مساعدة إذا كنت لاإ  .11   
للحصول على مساعدة العنف المنزلً، تحدثً إلى  حٌاتك.

أو فً سان  .9077-977-066-0تصلً على الرقم إأو .الطبٌب

.0900-000-004فرانسٌسكو، على الرقم    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

.الناس الذٌن ٌعانون من المرض تجنبً    .02 
الابتعاد عن الناس الذٌن لدٌهم التهابات، مثل الحمى والطفح 

.حتقان البلعومإالجلدي والسعال أو   
  

تجنبً التعرض للمواد الكٌمٌائٌة والأبخرة.  .03    

.استخدام التهوٌة الجٌدة وارتداء الملابس الواقٌة  
فً بعض المنتجات مثل الطلاء، التعرض للرصاص تجنبً 

.والأوانً الفخارٌة المستوردةوالبطارٌات،    

السلامة المهنٌة إذا اعرفً المزٌد عن 
كنت تعملٌن مع مبٌدات الآفات أو فً 

جاف، الالصالونات ومحلات التنظٌف 
تصلٌح السٌارات، والطباعة ، وتصمٌم 

الرسوم البٌانٌة، والسباكة والنجارة ومصانع 
البطارٌات ومنازل الجنازة، والمصانع أو 

.المختبرات  
خط  بللحصول على مساعدة، اتصلً 

معلومات عن مخاطر الحمل كالٌفورنٌا: 
0-066-470-7907.  

http://www.otispregnancy.org/pdf/pesticides 
 

  .فضلات القطط أو الحدٌقة ريٌلا تغٌ . 04

لبسً إط أو الحدٌقة، إذا وجب علٌك تغٌٌر فضلات القط
.قفازات. اغسلً ٌدٌك بعد خلع القفازات  

 

  .الابتعاد عن القوارض وفضلاتها . 05
إذا كان لدٌك قوارض برٌة فً أو حول منزلك، حاولً 

 التخلص منهم. إذا كان لدٌك حٌوان قارض
تركٌه ا ألٌف، مثل الفأرة أو خنزٌر غٌنٌا،  
.كطفلبرعاٌة شخص آخر حتى ولادة   

 

  .لاتستخدمً الدوش المهبلً . 06
.الدوش المهبلً قد ٌسبب مشاكل فً الحمل  

http://www.otispregnancy.org/pdf/pesticides

